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ＪＡ広報しらかみ
白神山地を背に営む農業と生活の応援団

女性部　能代支部　東雲地区

■作り方
⑴�豚肉はＡの調味料で下味をつけておく。
⑵�椎茸は薄切り、ピーマンは１．５㎝幅に、白神
きゃべつは２～３㎝幅のざく切り、人参は１．５
㎝幅の短冊切りにする。

⑶�フライパンにごま油を入れ、下味をつけた豚肉
を炒めて、火が通ったら一旦皿に取り上げる。

⑷�豚肉を取り上げたフライパンに人参、ピーマン
を入れる。

⑸�人参に火が通ったら、むきエビ、椎茸を入れて
さらに炒める。

⑹�次に白神きゃべつと⑶で取り上げた豚肉を入れ
て、しなっとなるくらいまで炒めたら塩コショ
ウをする。

⑺�次に、水と固形コンソメを入れて２分程火にか
ける。

⑻�全体に火が通ったら、一旦火を止めて水溶き片
栗粉を入れて混ぜ、最後に強火でトロミがつく
まで火を通し、ごはんを盛った丼ぶりにのせれ
ば完成です。

■材料
白神きゃべつ…１／４個
豚肉こま切れ…２００ｇ

（一口大）
　　塩コショウ…少々

（豚肉の下味用）
　　片栗粉…大さじ１

（豚肉の下味用）
人　　参…中１／２本

（１．５㎝幅　短冊切り）
ピーマン…１個

（１．５㎝幅に）
むきエビ…８尾
椎　　茸…４枚
水…３００ml
固形コンソメ…１個
水溶き片栗粉
（水、片栗粉　各大さじ１）
塩・コショウ…少々
ごま油…大さじ１

白神きゃべつの八宝菜丼（２～３人分）

椎茸の代わりに「しめじ」
や「筍」、「キクラゲ」など
入れてもおいしいです。

きゅうりのからし漬け（４人分）

■作り方
⑴�保存袋に材料をすべて入れる。
⑵�保存袋の上からねりがらしがキュウリ全体に塗るように軽く揉む。
⑶�保存袋の空気を抜き、冷蔵庫で半日冷やしてひと口大にカットすれば出来
上がり。

■材料
キュウリ…４本
ねりがらし（チューブ）…１０～１５ｇ

塩…２０ｇ
砂糖…４０ｇ
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からし好きな方は、お好み
でさらにからしを付けて食
べておいしいです
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